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RESUMO
As evidências dizem-nos que a felicidade torna os trabalhadores mais produtivos e, apesar de ser um fenómeno predominantemente 
subjetivo é um fator muito significativo para a realização profissional.
Objetivou-se avaliar os níveis de felicidade, ansiedade, depressão e stress do pessoal docente e não-docente do Instituto Politécnico 
de Bragança (IPB) e da Universidade do Algarve (UAlg) e identificar eventuais diferenças de acordo com a variável instituição de ensino.
Questionário online composto por: questões socioprofissionais; Oxford Happiness Questionnaire; Escala de Ansiedade Depressão e 
Stress. Estudo descritivo e correlacional, num plano transversal. Amostra de 201 indivíduos, sendo 56 (27.9%) do IPB e 145 (72.1%) da 
UAlg. Maioria do sexo feminino (n=161; %=80.1).
Os colaboradores do IPB pontuam mais alto na felicidade e no stress, e os da UAlg nas restantes dimensões. Existe correlação negativa 
e significativa entre a felicidade e as outras três dimensões em estudo. Aplicado o teste t, provou-se que as diferenças de pontuações 
na felicidade são estatisticamente significativas. Dos testes de Mann- Whitney para as restantes dimensões, não resultaram diferenças 
estatisticamente significativas.
Conclui-se que, não obstante, ambos os grupos apresentarem um nível de felicidade satisfatório, este ainda tem muita margem para 
melhorar. As instituições deverão implementar medidas no sentido de promover a felicidade e o bem-estar dos seus funcionários O 
coaching de equipas poderá ser uma estratégia útil no sentido de promover a felicidade e o bem-estar no trabalho. Também um programa 
de Redução do Stress Baseado no Mindfulness poderá contribuir para a felicidade e bem-estar geral dos trabalhadores.
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INtRODUÇãO
O bem-estar global e a satisfação no local de trabalho são temas amplamente estudados, tal como o efeito que a felicidade exerce 
sobre o bem-estar global (Cipresso, Serino, & Giuseppe, 2014; Veenhoven, 2008). Também a saúde ocupacional tem vindo a ser estudada 
e priorizada em vários contextos (Keramati, 2014; Medvedev et al., 2017), sendo evidência de tal, no contexto português, o Programa 
Nacional de Saúde Ocupacional (PNSO) que inclui, além das questões de saúde físicas, as questões de bem-estar e saúde mental (Direção-
Geral da Saúde, 2013).
Por outro lado, o impacto que as condições de trabalho podem ter na saúde mental, nomeadamente no que diz respeito à ansiedade, 
depressão e stress, deve ser considerado (Gold et al., 2010; Keramati, 2014), tal como não pode ser minimizada a relação entre a saúde 
mental, felicidade e o bem-estar (Cipresso et al., 2014; Lyubomirsky, Tkach, & DiMatteo, 2006; Schütz et al., 2013; Tarrahi & Nasirian, 
2017).
Contudo, como acontece em diversas situações, a realidade, em muitas casos, não está alinhada com a vontade política demonstrada, 
pelo que o conceito de saúde ocupacional, centra-se ainda hoje essencialmente em questões de saúde física, ignorando ou relegando para 
segundo plano as questões da saúde mental.
É neste contexto de reconhecida importância do bem-estar e da felicidade no local de trabalho e de uma observância de uma realidade 
que pouco enfoque dá a estes aspetos, que imergiu o mote para a realização deste estudo. Objetivou-se, estudar os níveis de felicidade, 
ansiedade, depressão e stress entre os profissionais do ensino superior do Instituto Politécnico de Bragança (IPB) e da Universidade do 
Algarve (UAlg), bem como a relação entre essas mesmas dimensões e eventuais diferenças entre grupos socioprofissionais.
CONtEXtUALIzAÇãO
Ocupando o trabalho um lugar central na vida das pessoas, originando sentimentos de realização profissional e pessoal, torna-se 
oportuno estudar o efeito que o trabalho tem sobre a felicidade, e como esta poderá estar relacionada com outras variáveis, nomeadamente 
condições físicas e psicossociais no local de trabalho.
São vários os fatores que contribuem para uma efetiva felicidade no trabalho, tanto em termos físicos como psíquicos, tais como a 
satisfação de necessidades fisiológicas, as interações humanas positivas, o reconhecimento, a segurança física e psíquica ou a autorrealização.
No entanto a própria definição de felicidade não é consensual, já que é maiormente um conceito subjetivo, embora duas abordagens 
agreguem acordo entre vários investigadores. A primeira, também denominada de abordagem “bottom-up”, encara a felicidade como o 
agregado de sentimentos positivos e negativos (Diener, 1984; Tellegen et al., 1988). A segunda abordagem, conhecida como “top-down”, 
sugere que a felicidade é acima de tudo o produto das cognições de um indivíduo e refere-se a avaliações subjetivas das experiências de 
cada um e suas expressões de satisfação com a vida (Diener, 1984). Já estudos mais recentes sugerem que a felicidade é uma combinação 
de ambos os conceitos, sendo que, presentemente é esta abordagem que mais seguidores encontra (Medvedev, Shepherd, & Hautus, 2015).
Embora as evidências científicas sobre a ligação entre a felicidade e produtividade sejam inconclusivas, existe um consenso generalizado 
que trabalhadores felizes têm mais propensão de serem trabalhadores produtivos (Joo & Lee, 2017).
A importância do bem-estar no trabalho, e indiretamente a felicidade dos trabalhadores, está também patente no Programa Nacional de 
Saúde ocupacional, o qual menciona que a Promoção da Saúde no Local de Trabalho (PSLT) resulta de uma combinação de esforços entre 
trabalhadores, empregadores e, não menos importante, a sociedade em geral. É através da PSLT que será possível melhorar a saúde e o 
bem-estar das pessoas no trabalho (Direção-Geral da Saúde, 2013). A PSLT atua em várias áreas como, por exemplo, o encorajamento do 
desenvolvimento profissional e pessoal, a promoção de uma participação ativa dos trabalhadores na vida das organizações empregadoras 
ou, o melhorar o ambiente de trabalho e a organização do trabalho em si.
No entanto, como será possível otimizar a produtividade dos trabalhadores e simultaneamente maximizar o bem-estar e a felicidade 
desse indivíduo? Uma resposta para esta questão pode ser o recurso à psicologia positiva no trabalho.
Um dos conceitos que incorpora as conceções da psicologia positiva no trabalho é o conceito de ÁRZ, desenvolvido originalmente por 
Mihaly Csikszentmihalyi, da Universidade de Claremont (Csikszentmihalyi, 1996), sendo um conceito que descreve o estado mental de 
fluxo, no qual o indivíduo consegue imergir completamente nas atividades que executa, focando assim a sua energia e retirando satisfação 
e um sentimento de realização, correlacionando-se com a satisfação com a vida e bem-estar subjetivo e, desta forma, com a felicidade. 
Embora o conceito seja aplicável a todas as atividades que executamos, ele tem sido aplicado, também, às atividades laborais, havendo 
evidências que é uma forma de estar que influencia positivamente o trabalho que executamos e o bem-estar que isso nos traz (Cipresso et 
al., 2014; Csikszentmihalyi & Hunter, 2014; Fullagar & Kelloway, 2009; Lyubomirsky et al., 2006; Schütz et al., 2013).
Contudo, só a PSLT e conceitos como o ÁRZ, não são suficientes para atingir o bem-estar e a felicidade, já que, vários fatores endógenos 
e exógenos influenciam essas mesmas dimensões, como, por exemplo, o deficit de autoconhecimento, enquanto fator endógeno, ou o 
stress e a ansiedade, enquanto fatores exógenos. Assim, nas últimas décadas várias metodologias têm vindo a ser utilizadas para ajudar os 
profissionais a melhor entenderem e controlarem esses fatores, destacando-se, o coaching (psicológico, executivo e de vida) e o Mindfulness 
Based Stress Reduction (MBSR), ou seja, a redução do stress baseado em técnicas de mindfulness ou consciência plena (Creswell, Pacilio, 
Lindsay, & Brown, 2014; Gold et al., 2010; Grant, 2006; Whitworth, Kimsey-House, & Sandahl, 2007).
MEtODOLOGIA
Questões Éticas
Foram cumpridos todos os procedimentos éticos elencados na Declaração de Helsínquia (World Medical Association, 2013), tendo 
sido garantida a participação anónima e voluntária e explicado aos participantes o objetivo do estudo. A participação só era possível após 
aceitação explícita.
Caraterização da Amostra
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Dos 145 respondentes da UAlg, 74 (51%) são pessoal não-docente e 107 (73.8%) são do sexo feminino, sendo que dos 56 respondentes 
do IPB, 44 (78.6%) são docentes e 39 (69.6%) são do sexo feminino.
Questões de Investigação e Hipóteses
Como questões de investigação formularam-se as seguintes:
1. Qual o nível de felicidade dos profissionais, docentes e não-docentes, do IPB e UAlg;
2. Quais os níveis de ansiedade, depressão e stress dos profissionais, docentes e não-docentes, do IPB e UAlg.
Colocaram-se as seguintes hipóteses de investigação:
1. Existem diferenças no nível de felicidade, entre os profissionais (docentes e não-docentes) do IPB e UAlg;
2. Existem diferenças nos níveis de ansiedade, depressão e stress, entre os profissionais (docentes e não-docentes), do IPB e UAlg;
3. Existem diferenças no nível de felicidade, de acordo com a função, entre os docentes e os não-docentes;
4. Existem diferenças nos níveis de ansiedade, depressão e stress, de acordo com a função, entre os docentes e não-docentes;
5. Existem diferenças no nível de felicidade, entre os respondentes do sexo masculino e os do sexo feminino;
6. Existem diferenças nos níveis de ansiedade, depressão e stress, entre os respondentes do sexo masculino e os do sexo feminino;
7. Existe relação entre a felicidade e as três dimensões da saúde mental em estudo (ansiedade, depressão e stress).
Instrumento de Recolha de Dados
Como instrumento de recolha de dados foi utilizado um questionário online, composto por três partes: questões socioprofissionais; o 
Oxford Happiness Questionnaire (Hills & Argyle, 2002), um questionário de autorrelato de 29 itens, respondidos numa escala de Likert 
de 6 pontos; e, a Escala de Ansiedade, Depressão e Stress (Lovibond & Lovibond, 1995) na sua versão portuguesa (Ribeiro, Honrado, 
& Leal, 2004), uma escala de autorrelato de 21 itens, respondidos numa escala de Likert de 4 pontos, medindo as dimensões Ansiedade, 
Depressão e Stress, cada uma com 7 itens.
tratamento Estatístico e Análise de Dados
Os dados foram processados e as estatísticas calculadas, recorrendo ao programa estatístico IBM SPSS, na sua versão 23 para macOS.
Foram calculados as médias e os respetivos desvios padrão para as quatro dimensões em estudo: felicidade, ansiedade, depressão e 
stress, para os vários grupos para os quais se pretenderam validar as hipóteses formuladas: instituição onde presta serviço, função (docente 
ou não-docente) e sexo.
Para avaliar a consistência interna das quatro subescalas, foram calculados os respetivos alfas de Cronbach (Cronbach, 1951, 1988).
Procedeu-se à análise da normalidade da distribuição dos dados, para os vários grupos em estudo, através da observação visual dos 
gráficos de dispersão e pelo teste de Shapiro-Wilk (Ghasemi & Zahediasl, 2012; Thode, 2002), bem como ao cálculo da homogeneidade 
das variâncias para cada dimensão e respetivo grupo socioprofissional, para definir os testes correlacionais a utilizar, paramétricos ou não- 
paramétricos, de acordo com o recomendado em vários estudos recentes (Qualls, Pallin, & Schuur, 2010; Van Hoek, Portzky, & Franck, 
2019; Winkens et al., 2017).
De acordo com os resultados obtidos, aplicou-se o teste t para amostras independentes, para validar as três hipóteses que incluíam a 
dimensão felicidade, e o teste de Mann-Whitney para as três hipóteses que incluíam as dimensões da saúde mental: ansiedade, depressão 
e stress. Nos casos em que existia diferenças estatisticamente significativas, foi também calculado o tamanho de efeito através do d de 
Cohen (Sullivan & Feinn, 2012).
Para testar a última hipótese, a existência de relações entre as quatro dimensões em estudo, procedeu-se ao cálculo do coeficiente de 
correlação rho de Spearman, seguindo também as recomendações mais recentes (Bishara & Hittner, 2012).
Apresentação e Discussão dos Resultados
Para responder às duas questões de investigação: qual o nível de felicidade dos profissionais, docentes e não-docentes, do IPB e UAlg; 
e quais os níveis de ansiedade, depressão e stress dos profissionais, docentes e não-docentes, do IPB e UAlg, procedeu-se a uma análise 
descritiva, calculando médias e desvios padrão, sendo os resultados apresentados na Tabela 1.
Tabela 1 - Pontuações médias e desvio padrão por instituição
Felicidade Ansiedade Depressão Stress
IPB
M 4.18 2.80 3.11 5.68
DP .718 3.159 3.581 3.766
n 56 56 56 56
UAlg
M 3.97 2.85 3.32 5.63
DP .504 3.874 3.636 4.111
n 145 145 145 145
Total
M 4.03 2.84 3.26 5.64
DP .577 3.681 3.613 4.009
n 201 201 201 201
Book of Proceedings - 48
Como pode ser observado na Tabela 1, a média global para a felicidade situa-se nos 4.03 (DP=.577). Não obstante esta pontuação 
estar acima da média teórica (3.5), tal não invalida que, numa escala de seis pontos, este valor deva ser interpretado como moderadamente 
feliz. Observa-se, igualmente, uma pontuação superior para os respondentes que exercem funções no IPB, contudo, também neste caso, 
a pontuação média é de 4.18 (DP=.718), podendo igualmente ser considerado abaixo do desejável.
Verifica-se níveis de felicidade e stress superiores para os profissionais do IPB e níveis de ansiedade e depressão superiores para os 
profissionais da UAlg.
Embora sejam escassos os estudos sobre a felicidade do pessoal docente e/ou não-docente, no ensino superior, o nível moderado de 
felicidade poderá ser resultado, de entre outros, o baixo nível de ligação que existe entre os colaboradores e o próprio estabelecimento de 
ensino superior, um sistema de progressão que é quase independente do empenho do colaborador e a fraca cadeia hierárquica que por sua 
vez proporciona um ambiente em que há pouca oportunidade de reconhecimento pelo trabalho realizado (Joo & Lee, 2017).
No que concerne às três dimensões da saúde mental em análise, verifica-se que os níveis de ansiedade, depressão e stress são considerados 
normais, de acordo com a classificação dada pelos autores da escala original (Lovibond & Lovibond, 1996).
Tal como no que concerne à felicidade, também em relação às dimensões da saúde mental em estudo, não se encontram estudos que 
avaliam estas variáveis para os profissionais no ensino superior. Contudo, em vários estudos efetuados com estudantes do ensino superior, 
os níveis encontrados assemelham-se aos apresentados na Tabela 1 (Galvão, Pinheiro, Gomes, & Ala, 2017).
A consistência interna das quatro (sub) escalas, foi avaliada através do cálculo do alfa de Cronbach, sendo os resultados apresentados 
na Tabela 2, que demonstram uma boa consistência interna para todas elas.






Aplicados os testes de estatística inferencial conforme mencionados na metodologia, só foi possível encontrar diferenças estatisticamente 
significativas para a dimensão felicidade quando comparados os grupos de acordo com a instituição onde exercem a sua atividade 
profissional, sendo os resultados apresentados na Tabela 3.
tabela 3 - Resultados teste t – felicidade por instituição
M p Cohen’s d
IPB 4.18 .046 .210
UAlg 3.97
Os resultados da Tabela 3 mostram, que não obstante as diferenças serem estatisticamente significativas (p=.046), o tamanho de efeito, 
calculado através do d de Cohen, é pequeno (<.50), pelo que se pode concluir que esta diferença é tangencial (Sullivan & Feinn, 2012), 
embora dê uma indicação que, em média, os profissionais a prestar serviço no IPB, apresentam níveis de felicidade superiores.
Finalmente, calcularam-se os coeficientes de correlação não-paramétricos de Spearman entre as quatro dimensões em estudo, sendo 
os resultados apresentados na Tabela 4.
tabela 4 - Correlações de Spearman
Ansiedade Depressao Stress
Felicidade -.369** -.519** -.353**
Ansiedade .609** .688**
Depressao .673**
**. Correlação é significativa ao nível 0.01 (2-tailed).
Como pode ser observado dos dados presentes na Tabela 4, não obstante os coeficientes de correlação de Spearman, variarem entre 
o fraco (0.30 ≤ p ≤ 0.49) e o moderado (0.50 ≤ p ≤ 0.69) (Mukaka, 2012), as relações são todas elas significativas a um nível de .01, 
demonstrando uma relação inequívoca entre as quatro dimensões analisadas no presente estudo.
Com as análises efetuadas foi possível avaliar o nível de felicidade, ansiedade, depressão e stress dos docentes e pessoal não-docente 
da amostra. Contudo, não foi possível encontrar diferenças estatisticamente significativas de acordo com variáveis socioprofissionais, com 
exceção da dimensão felicidade de acordo com a instituição.
No que diz respeito à relação entre as quatro dimensões em estudo, foi possível concluir que existe uma relação entre todas elas.
Com estes resultados foi possível responder às duas questões de investigação e validar duas (hipóteses 1 e 7) das sete hipóteses 
formuladas.
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CONCLUSÕES
Do presente estudo conclui-se que os participantes, docentes e pessoal-não docente do IPB e UAlg, apresentam níveis de felicidade 
moderados sendo que não aparenta haver um efeito excessivo desta situação sobre a ansiedade, depressão e stress, que se encontram em 
níveis normais. Contudo, um estabelecimento de ensino, deve ser um local onde, em especial os docentes, devem ser capazes de transmitir 
conhecimento e entusiasmo pelas suas áreas de especialização, sendo que o entusiasmo no trabalho é dependente da satisfação que se 
retira e o bem-estar e felicidade que tal provoca.
De acordo com um estudo da Robert Half, conceituada empresa de recrutamento e gestão de carreiras, que contou com a avaliação dos 
níveis de felicidade de mais de 23 mil profissionais, em oito países, de diferentes faixas etárias, níveis de experiência e indústrias, empresas 
bem-sucedidas têm colaboradores felizes, mais comprometidos, leais e criativos (Robert Half, 2017). Consequentemente, a felicidade 
desempenha um papel significativo na produtividade e na qualidade do trabalho.
Consideramos que os níveis de felicidade e bem-estar dos profissionais no ensino superior, podem ser substancialmente melhorados 
com abordagens baseadas na psicologia positiva, como o coaching psicológico e o MBSR, bem como através de métodos de ensino 
adaptados à atualidade como, a título de exemplo, o design thinking adaptado ao ensino (Plattner, 2011).
Propõe-se, desta forma, a implementação de programas de coaching psicológico e de MBSR, para docentes e pessoal não-docente, nos 
estabelecimentos de ensino superior, nomeadamente através da estrutura da RESAPES – Rede de Serviços de Apoio Psicológico no 
Ensino Superior e, no caso particular do IPB, através do gabinete de psicologia já existente.
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RESUMO
Este estudo tem como objetivo descrever a experiência de desenvolver atividades de promoção de bem-estar. no ensino superior. por 
meio do Projeto Florescer. Trata-se de relato de experiência, com natureza descritiva, da prática de atividades abertas, de relaxamento e 
convivência, oferecidas no campus de uma universidade do nordeste brasileiro. O projeto surgiu devido ao crescente índice de sofrimento 
psiquico e suicídio de estudandes universitários, e pretende acolher os alunos com momentos de desestresse no meio acadêmico. Acontece 
no intervalo dos períodos de avaliação, quando se registra maior demanda por atendimento psicológico no programa de apoio da instituição. 
Ocorreu no período de agosto a dezembro de 2018, da fase de criação ao relatório final. Na fase de planejamento colocou alunos de 
publicidade e propaganda em protagonismo, para criação de peças e divulgação do projeto e, em sua execução, trouxe estudantes de 
